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Latar Belakang : Dismenore primer sering terjadi pada remaja karena hormon yang dihasilkan belum stabil. Prevalensi 
dismenore primer pada remaja Indonesia adalah 60-75%. Aktivitas fisik adalah salah satu faktor resiko terjadinya 
dismenore primer. Aktivitas fisik remaja menurun setiap tahun. Tujuan : Literature review ini bertujuan menganalisis 
hubungan antara aktivitas fisik dengan dismenore primer pada remaja. Metode: Mesin pencarian data yang digunakan 
adalah Google Scholar, Science Direct, dan Garuda. Jurnal yang dikumpulkan adalah jurnal nasional dan internasional 
sejak tahun 2015-2020. Pencarian artikel penelitian ini menggunakan kriteria inklusi dan eksklusi. Literature review ini 
menggunakan 15 jurnal nasional dan 8 jurnal internasional. Hasil : Jurnal yang menyatakan aktivitas fisik berhubungan 
dengan dismenore primer pada remaja ditemukan sebanyak 21 jurnal, sedangkan 2 jurnal menyatakan tidak berhubungan. 
Aktivitas fisik meningkatkan endorphin, memperlancar aliran darah kebagian genital, dan meningkatkan vasodilatasi 
pembuluh darah. Kesimpulan: Aktivitas fisik berhubungan dengan dismenore primer pada remaja. 
 
Kata kunci : Aktivitas Fisik, Dismenore Primer, Remaja 
 
ABSTRACT 
Background: Dysmenorrhea often occurs in adolescents because the hormones produced are not yet stable. The prevalence 
of primary dysmenorrhea in Indonesian adolescents is 60-75%. Physical activity is one of the primary risk factors for 
damage. Youth physical activity decreases every year. Purpose: This literature review aims to analyze the relationship 
between physical activity and primary dysmenorrhea in adolescents. Methods: The data search engines used were Google 
Scholar, Science Direct, and Garuda. The journals collected are national and international journals from 2015-2020. 
Search for research articles using inclusion and exclusion criteria. The literature review uses 15 national journals and 8 
international journals. Results: The journals that stated physical activity related to primary in adolescents were found as 
many as 21 journals, while 2 journals that were not related. Physical activity increases endorphins, increases blood flow to 
the genitals, and increases vasodilation of blood vessels. Conclusion: Physical activity is related to primary in adolescents. 
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Berdasarkan data World Health Organization 
(WHO), penelitian tentang dismenore yang telah 
dilakukan oleh berbagai negara melaporkan bahwa 
kejadian dismenore primer lebih tinggi dibandingkan 
dengan dismenore sekunder yaitu lebih dari 50%. 
Prevalensi dismenore pada wanita di dunia masih cukup 
besar yaitu sebesar 1.769.425 jiwa (90%) dan terdapat 
dismenore berat sebesar 10-15%.1 Angka kejadian 
dismenore primer di Indonesia adalah sekitar 54,89% 
sedangkan sisanya penderita dengan dismenore 
sekunder. 2,3 Berdasarkan penelitian di  India 
menyatakan bahwa prevalensi dismenore pada remaja 
(rentang usia 10-19 tahun) di India sekitar 73,9%.4 
Dismenore primer juga dialami oleh 60-75% remaja di 
Indonesia.5 Tingginya angka kejadian dismenore primer 
pada remaja menyebabkan dampak buruk, salah satunya 
adalah ketidakhadiran sekolah serta menjadi masalah 
kesehatan yang perlu diperhatikan pada remaja 
perempuan.6,7,8,9 Dismenore primer juga menyebabkan 
wanita memerlukan resep obat sebagai usaha 
mengurangi rasa nyeri, menurunkan kualitas hidup, 
konsentrasi dan motivasi belajar remaja.10 
Dismenore primer ditandai dengan nyeri yang 
dirasakan selama beberapa jam pada saat bersamaan 
dengan permulaan menstruasi namun tanpa adanya 
kelainan pada alat-alat genital.11 Wanita yang sudah 
memasuki masa pubertas akan mengalami tanda-tanda 
pubertas dalam tubuhnya, salah-satunya adalah 
menstruasi. Menstruasi dikenal dengan perdarahan 
rahim yang berlangsung secara periodik dan siklik. 
Pelepasan (deksuamasi) endometrium akibat hormon 
ovarium (estrogen dan progesteron) yang mengalami 
perubahan kadar pada akhir siklus ovarium 
mengakibatkan menstruasi, biasanya dimulai pada hari 
ke-14 setelah ovulasi.12 Selama proses menstruasi, 
wanita dapat mengalami kram rahim bersaman dengan 
permulaan menstruasi dan berlangsung beberapa jam 
hingga mencapai puncak nyeri yang disebut 
dismenore.11 Dismenore primer hampir selalu pertama 
kali terjadi pada wanita yang berusia 20 tahun atau 
kurang dari 20 tahun setelah haid pertama.13 
Faktor resiko dismenore primer  adalah menarche 
dini dengan usia kurang dari 12 tahun, jarang atau tidak 
pernah olahraga, siklus dan lama haid lebih dari normal 
(7 hari). Selain itu, riwayat keluarga, stres, kebiasaan 
lain seperti mengonsumsi makanan junkfood atau 
makanan cepat saji, merokok, dan mengkonsumsi 
alkohol juga dapat menyebabkan dismenore primer. 14 
Aktivitas fisik yang kurang juga menjadi salah satu 
faktor resiko terjadinya dismenore primer. Hal tersebut 
dikarenakan   ketika   terjadi   dismenore,   oksigen tidak 
dapat tersalurkan ke pembuluh-pembuluh darah di organ 
reproduksi yang saat ini terjadi vasokontriksi sehingga 
menyebabkan timbulnya rasa nyeri.2 
Aktivitas fisik pada remaja saat ini mayoritas 
mengalami penurunan. Penurunan aktivitas pada remaja 
ini berlangsung setiap tahunnya. Remaja mengalami 
perubahan tempat dan lingkungan bermain. Remaja 
semula bermain diluar rumah menjadi bermain didalam 
rumah. Sebagaimana contoh saat ini, banyak remaja 
yang bermain game di smartphone, menonton televisi, 
menggunakan komputer daripada berjalan, bersepeda 
maupun berolahraga.15 Penelitian yang dilakukan di 
SMA Negeri 5 Surabaya menunjukkan bahwa remaja 
tidak melakukan aktivitas fisik atau olahraga lainnya 
pada Sabtu dan Minggu sehingga aktivitas fisik mereka 
rendah.16 
Menurut penelitian Silvia Etika Sari et.al.17, 
menyatakan bahwa terdapat hubungan aktivitas fisik 
dengan kejadian dismenore primer pada remaja putri. 
Sedangkan, menurut Tristiana18, menyatakan bahwa 
tidak ada hubungan yang bermakna antara aktivitas fisik 
dengan dismenore primer pada santri .  Berdasarkan 
hasil pemaparan yang berbeda dari beberapa jurnal 
maka perlu dilakukan suatu literature review untuk 
mengetahui hubungan aktivitas fisik dengan dismenore 
primer pada remaja secara bersamaan berdasarkan 
penelitian- penelitian yang telah dilakukan sebelumnya. 
Selain itu, belum ada publikasi literature review untuk 
mengenai hubungan aktivitas fisik dengan dismenore 
primer pada remaja. 
 
B. METODE PENELITIAN 
Systematic Literature Review adalah pendekatan 
yang digunakan dalam penelitian ini. Peneliti 
mengumpulkan data atau sumber dari berbagai 
kepustakaan seperti jurnal ilmiah dan artikel publikasi 
serta mengkaji dengan kritis temuan, pengetahuan atau 
gagasan pada komponen literature berpusat pada 
akademik disertai perumusan teoritis dan metodologis 
yang sesuai dengan varibel pada tema penelitian.19 
Sumber data diperoleh dari jurnal-jurnal penelitian 
dalam rentang 5 tahun terakhir. yang membahas 
hubungan aktivitas fisik dengan dismenore primer pada 
remaja. Sumber jurnal nasional pada penelitian ini 
diperoleh dari Google Scholar dan Garuda, jurnal 
internasional diperoleh dari Google Scholar dan Science 
Direct. Peneliti memperoleh sumber data yang layak 
untuk direview berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi 
yang telah ditetapkan sebelumnya. Prosedur 
pengumpulan literature sesuai dengam Gambar 1. 
Literature Review : Hubungan Aktivitas... 
Tranggono Yudo Utomo.... 




Assessmenyt kelayakan jurnal 
Jurnal yang direview 
23 jurnal 
C. HASIL DAN PEMBAHASAN 
Literature review ini memperoleh data sekunder 
melalui database penyedia jurnal scientific Indonesia 
melalui Google Scholar dan jurnal internasional. 
Sintesis data pada literature review ini menggunakan 
naratif berdasarkan data yang telah dikelompokkan pada 
analisis kualitas data serta sesuai dengan kriteria inklusi 
peneliti untuk menjawab tujuan literature review. Jurnal 
yang sesuai dengan assessment kelayakan dan 
memenuhi kriteri inklusi maupun eksklusi diperoleh 23 
jurnal, yaitu 15 jurnal nasional dan 8 jurnal 
internasional. Penelitian dari 15 jurnal nasional terdapat 
13 jurnal yang menyatakan ada hubungan antara 
aktivitas fisik dengan dismenore primer pada remaja, 
sedangkan 2 jurnal nasional menyatakan tidak ada 
hubungan. Seluruh jurnal internasional yang berjumlah 
8 jurnal menyatakan aktivitas fisik berhubungan dengan 


















Gambar 1. Prosedur Pengumpulan Literature 
15 nasional 
Membuka search engine → 
Google 
Mencari Google Scholar, 
Science Direct, dan Garuda 
Menuliskan kata kunci 
Ditemukan 18.197 jurnal 
Jurnal 5 tahun terakhir 
Ditemukan 8.798 jurnal 
8.775 jurnal tidak memenuhi kriteria 






Tabel 1. Hasil Sintesis Data Jurnal Nasional dan Internasional 
 
No Peneliti Judul Sampel Metode Output 









52 Prospektif Uji chi-square menunjukkan nilai 
p=0,000 sehingga menyatakan 
bahwa ada hubungan aktivitas 
fisik dengan dismenore primer 
remaja. 







Remaja Putri di SMP 
Negeri 1Banawa Tengah 
17 Cross 
sectional 
Uji Kendal Tau nonparametric 
menunjukkan nilai koefisien 
relasi adalah 0.000 < 0.05,artinya 
terdapat hubungan yang 
signifikan antara dismenore 
primer dan aktivitas olahraga. 
3. Amilia Azma, 








Nyeri Haid (Dismenore) 









Uji wilcoxon menunjukkan bahwa 
p=0,000. Nilai tersebut 
memperlihatkan terdapat 
perbedaan tingkatan nyeri haid 
antara setelah dan sebelum 
abdominal streatching pada 
kelompok intervensi. 

















Uji wilcoxon menunjukkan bahwa 













group pre test 
dan post test 
Uji wilcoxon menunjukkan bahwa 
p=0,001. Nilai tersebut 
memperlihatkan bahwa terdapat 
perbedaan tingkatan nyeri setelah 
abdominal stretching. 



















Uji statistik menunjukkan bahwa 
nilai p= 0,001, berarti ada 
pengaruh abdominal streaching 
terhadap intensitas nyeri 
dismenore. 





Exercise Terhadap Nyeri 
Primary Dismenore pada 
Siswi di SMKN 
Sukaresik Kabupaten 






Uji T memperlihatkan bahwa nilai 
p=0,000, berarti pilates exercise 








Senam Aerobic Low 
Impact Terhadap Nyeri 
Haid (Dismenorrhea) 





Pre Post Test 
Two Group 
  Design.  
Uji wilcoxon menunjukkan bahwa 
nilai p=0,014, berarti ada 
perbedaan intensitas dismenore 





     Uji wilcoxon menunjukkan bahwa 
nilai p=0,005, berarti , berarti ada 
perbedaan intensitas dismenore 
sesudah dengan sebelum aerobic 
low impact. 
9. Ida Nurjanah, Pengaruh Senam 34 Pre- Dengan nilai median sebelum dan 
 Yuniza dan Dismenore Terhadap  experiment sesudah senam dismenore 
 Miranti Penurunan Nyeri  menggunakan mengalami penurunan yang 
 Florencia Iswari Menstruasi pada  rancangan one ditandai dengan nilai p = 0,00 
  Mahasiswi Asrama  group pretest-  
  STIKes Muhammadiyah  posttest  
  Palembang    
10. Wahyu Dwi Efektivitas Senam Haid 30 Randomized Uji wilcoxon menunjukkan bahwa 
 Agussafutri dan dalam Mengurangi  Controlled nilai p=0,001, artinya senam haid 
 Ika Budi Intensitas Nyeri Haid  Trial (RCT) dapat menurunkan intensitas nyeri 
 Wijayanti pada Mahasiswi   haid. 
  Kebidanan STIKES    
  Kusuma Husada    
  Surakarta    
11. R. Tri Pengaruh Terapi Yoga 28 Quasi Uji Paired T Test menunjukkan 
 Rahayuning (Paschimottanasana dan  eksperiment nilai p=0,001, artinya ada 
 Lestari, Ni Adho Mukha  dengan perbedaan intensitas nyeri haid 
 Made Nopita Padmasana) terhadap  rancangan saat sebelum dan sesudah terapi 
 Wati, I Gede Intensitas Nyeri pada  pretest- yoga. 
 Juanamasta, Ni Remaja Putri yang  posttest with  
 Luh Putu Mengalami Dismenore  control group  
 Thrisnadewi dan Primer  design.  
 Ni Komang Ayu     
 Sintya Paramita     
12. Yelva Febriani, Beda Pengaruh 20 Penelitian Nilai statistik untuk p=0,000, 
 SST.FT, M.Kes Pemberian William’s  eksperimental berarti ada perbedaan intensitas 
  Flexion Exercise dan  dengan penurunan nyeri menstruasi 
  William’s Flexion  rancangan setelah melakukan William’s 
  Exercise dengan Kinesio  Two Group Flexion Exersice dan William’s 
  Tapping terhadap Nyeri  Pretest– Flexion Exercise dengan Kinesio 
  Dismenore  Postest Tapping. 
    Design.  
13. Witri Hastuti Senam Aerobic untuk 34 Eksperimental Uji wilcoxon menunjukkan bahwa 
 dan Mengatasi Nyeri  One groups nilai p=0,000, artinya senam 
 Widiyaningsih Menstruasi pada Remaja  Pre Test dan aerobic menurunkan nyeri 
  Putri di Pondok  Post menstruasi pada remaja putri. 
  Pesantren Alishlah    
  Semarang    
14. Rosvita, Hubungan Tingkat 52 Cross Uji chi square menunjukkan nilai 
 Novalia Clara., Konsumsi Kalsium,  sectional p = 1,00, artinya tidak ada 
 Widajanti, Magnesium, Status Gizi   hubungan antara aktivitas fisik 
 Laksmi., (IMT/U), dan Aktivitas   dengan kram perut saat 
 Pangestuti dan Fisik dengan Kram Perut   menstruasi primer. 
 Dina saat Menstruasi Primer    
 Rahayuning pada Remaja Putri (Studi    
  di Sekolah Menengah    
  Atas Kesatrian 2 Kota    
  Semarang Tahun 2017)    
15. Fahimah, Ani 
Margawati dan 
Hubungan Konsumsi 
Asam Lemak Omega-3, 
90 Cross 
sectional 
Nilai p =0,394 menyatakan bahwa 




 Deny Yudi 
Fitranti 
Aktivitas Fisik dan 
Persen Lemak Tubuh 
dengan Tingkat 
Dismenore pada Remaja 
  dengan dismenore. 




Putra, dan Putu 
Intan 
Daryaswanti 
Physical Activity and 







d pretest and 
post-test 
design 
Uji statistik wilcoxon signed rank 
menunjukkan bahwa nilai 
p<0,005, artinya ada penurunan 









The Correlation between 
Physical Activity and 
Primary Dysmenorrhea 
in Female Adolescents 
77 Cross 
sectional 
Uji statistik menunjukkan bahwa 
p=0,003, artinya aktivitas fisik 







To Compare the Effects 
of Stretching Exercise 
Versus Aerobic Dance in 
Primary Dysmenorrhea 
among Collegiates 
30 Pre- and post 
comparative 
Uji statistik T-Test menunjukkan 
bahwa nilai p=≤0,001, artinya 
aerobic lebih efektif menurunkan 
intensitas nyeri pada dismenore 
primer. 





Effect of Aerobic 






Nilai statistik menunjukkan 
bahwa nilai p<0,05, artinya 
latihan aerobic dapat membantu 

















The Effect of Exercise 
Plan Based on FITT 
Protocol on Primary 
Dysmenorrhea in 
Medical Students: A 




Uji statistik menunjukkan bahwa 
nilai p=0,001 artinya derajat nyeri 
dan durasi nyeri berkurang atau 
lebih rendah setelah latihan senam 
FITT. 







Effect of Home based 
Stretching Exercises and 










Uji statistik menunjukkan bahwa 
nilai p=0,001 artinya skor nyeri 
sebelum menstruasi, sehari 
setelah menstruasi, dan dua hari 
setelah menstruasi berkurang 
setelah melakukan latihan 
peregangan dirumah. 
22. Baiq Dewi 
Sukma Septiani 




adolescent girls with 
mung bean extract drinks 
58 Experimental 
study of non- 
randomized 
controlled 
Uji statistik menunjukkan bahwa 
nilai p=0,002 untuk nyeri sedang 
dan berat p=0.007. 




  and stretching  trial open- 
label with pre- 
post design 
research 
nyeri pada tingkat sedang dan 
berat pada remaja. 
23. Fatemeh Fallah 
dan Mani 
Mirfeizi 
How Is the Quality and 
Quantity of Primary 
Dysmenorrhea Affected 
by Physical Exercises? A 





Uji statistik menunjukkan bahwa 
PPI (P<0,005), VAS (p<0,005), 
TP (p<0,005), volme perdarahan 
(p<0,005), dan panjang fase 
menstruasi (p<0,005), artinya 
terjadi penurunan pada PPI, VAS, 
TP, volume perdarahan, dan 
panjang fase menstruasi setelah 
  melakukan exercise.  
 
Metode penelitian cross sectional  digunakan 
oleh Rosvita Novalia et.al.20 dan Fahimah et.al.21 yang 
menyatakan tidak ada hubungan, sehingga subjek 
penelitian hanya diteliti sekali saja dan kurang dapat 
menggambarkan perkembangan penyakit secara akurat 
sehingga dapat mempengaruhi hasil penelitian.22  
Peneliti memperoleh gambaran aktivitas fisik responden 
dengan menggunakan lembar recall 24 jam aktivitas 
fisik sehingga responden sulit mengingat dan 
menimbulkan bias pada hasil penelitian.20 Ada faktor 
lain yang berhubungan dengan dismenore primer yaitu 
hormon prostaglandin yang dikeluarkan secara 
berlebihan karena faktor kongenital, usia haid pertama 
<12 tahun, status gizi, persen lemak pada tubuh, stress, 
dan kebiasaan mengkonsumsi asam lemak omega-3.21 
Berdasarkan 21 jurnal yang menyatakan ada 
hubungan antara kedua variabel, ada 4 jurnal membahas 
hubungan aktivitas fisik secara umum terhadap 
dismenore primer pada remaja. Penelitian yang 
dilakukan oleh Linda Ratna Wati et.al.23, Dian Islamiati 
et.al.24, Komang Agus Jerry et. al.25, dan Tiyas 
Kusumaningrum et.al.26, menyimpulkan bahwa aktivitas 
fisik dapat menurunkan intensitas nyeri menstruasi pada 
remaja. Ada 21 jurnal yang memaparkan bahwa 
aktivitas fisik sedang dapat meningkatkan sekresi 
hormon endorphin pada remaja, sehingga mencegah dan 
sekaligus mengobati dismenore primer pada remaja.27 
Susunan dari 31 asam amino yang membentuk protein 
bertautan di otak disebut endorfin. Efek analgesia 
diperoleh dari ikatan antara beta endorfin dengan 
reseptor opioid pada ujung saraf pre dan post  sinaps, 
dan terpenting pada presinap. Ikatan kaskade itu 
menyebabkan substansi P dan takinin terhambat 
sehingga tranmisi nyeri berkurang. GABA dihambat 
sehingga menghasilkan analgesik, sedangkan dopamin 
disekresikan.28,29 
Selain itu, dari 21 jurnal tersebut diperoleh 8 
jenis aktivitas fisik sedang yang dapat menurunkan 
dismenore primer pada remaja, antara lain: antara lain 
abdominal stretching, pilates exercise, yoga, william 
flexion exercise, senam dengan FITT, peregangan, 
aerobic, dan senam dismenore. 
Abdominal stretching merupakan aktivitas fisik 
berdurasi 10 menit untuk kelenturan, kekuatan, serta 
daya tahan otot bagian perut.30 Jurnal nasional yang 
membahas pengaruh abdominal stretching terhadap 
dismenore primer ditemukan sebanyak 4 jurnal dan 
diteliti oleh Amilia Azma et.al.30, Linda Puspita et.al.31, 
Anis Nikmatul Nikmah32, dan Yelmi Reni Putri et.al33, 
semuanya mengatakan ada hubungan. Abdominal 
stretching menyebabkan aliran darah kebagian genital 
meningkat, peningkatan endorpin lima kali lipat, serta 
pertukaran karbohidrat dan oksigen di jaringan.34 
Penelitian yang berfokus pada hubungan pilates 
exercise dengan dismenore primer hanya diteliti oleh 1 
jurnal nasional yaitu disusun oleh Reza Elfira et.al.35, 
menyatakan ada perubahan derajat nyeri dismenore dari 
intensitas sedang hingga ringan setelah dilakukan  
pilates exercise. Daerah antara punggung, pelvik, dan 
perut bagian bawah dapat ditingkatkan kebugarannya 
dengan melakukan pilates exercise sehingga aliran 
darah meningkat serta terjadi peningkatan 
endorphin.35,36,37 
Ada 1 jurnal nasional yang meneliti hubungan 
yoga dengan dismenore primer pada remaja, disusun 
oleh R. Tri Rahayuning et.al38, menyimpulkan yoga 
paschimottanasana dan adho mukha padmasana 
berpengaruh secara signifikan terhadap intensitas nyeri 
dismenore primer. Paschimottanasana adalah gerakan 
yoga yang meningkatkan kesehatan sistem reproduksi, 
menguatkan bahu, otot perut, dan punggung. Adho 
Mukha Padmasana adalah gerakan yoga yang berpusat 
pada bagian bahu, paha, pinggul dan menurunkan stress. 
Kedua gerakan yoga menyebabkan vasodilatasi 
pembuluh darah, meningkatkan produksi endorpin, dan 
parasimpatis sehingga nyeri saat haid  menjadi 
berkurang pada remaja.38,39,40 
Terdapat hanya 1 jurnal nasional yang membahas 
pengaruh william flexion exercise dengan dismenore 
primer yaitu disusun oleh Yelva Febriani,41 
menyebutkan bahwa nyeri menstruasi menurun setelah 
melakukan william’s flexion exersice. Aktivitas fisik ini 
menyebabkan kontraksi otot perut dan lumbal bagian 
bawah, sehingga pembuluh darah yang berukuran besar 
menyalurkan aliran darah dengan lancar dan 




Ada 1 jurnal internasional yang meneliti 
keefektifan latihan senam FITT terhadap dismenore 
primer, yaitu disusun oleh Rashid Heidarimoghadam 
et.al.42, menyebutkan derajat nyeri dan durasi nyeri 
berkurang atau lebih rendah setelah latihan senam FITT. 
Olahraga ini dilakukan 3kali/minggu selama 8 minggu 
dengan jenis olahraga yang berbeda, setiap sesi latihan 
pertama dimulai dengan 20 menit, kemudian ditambah 
2-3 menit hingga mencapai 47 menit.42 
Latihan peregangan merupakan aktivitas fisik 
yang berguna untuk merileksasikan otot dan ligament 
pada tubuh sehingga fleksibilitas otot tetap terjaga dan 
membantu menurunkan PGE2, sehingga penyempitan 
serviks dan pelepasan vasopresin terhambat.43,44 
Terdapat 3 jurnal internasional yang membahas 
pengaruh peregangan terhadap dismenore primer, yaitu 
disusun oleh Reda dan Tawheda43, Baiq Dewi Sukma 
Septiani et.al.44, serta Fatemah dan Mani. Peregangan 
yang dilakukan 30 menit setiap hari dan dilakukan 7 
hari sebelum menstruasi dapat meningkatkan sekresi 
endorphin tubuh.43,44 
Aerobic exercise adalah olahraga terstruktur 
dengan memakai energi pembakaran, memerlukan 
oksigen, menyebabkan pembuluh darah elastis dan daya 
tampung jantung meningkat.45 Penelitian yang berfokus 
pada pengaruh aerobic terhadap dismenore primer 
berjumlah 2 jurnal, terdiri dari jurnal nasional dan 
internasional. Jurnal disusun oleh Witri dan 
Widiyaningsih46, serta Anuradha Sutar et.al.75. Senam 
aerobic selama 30 menit dengan frekuensi 2 kali dalam 
seminggu maka dapat mengurangi nyeri saat 
menstruasi46, sedangkan aerobic dengan durasi 10 menit 
selama 3 hari/minggu secara teratur dan disertai 
pendinginan dapat juga merilekskan otot perut 
menurunkan stress dan nyeri saat menstruasi.47 
Senam dismenore berfokus pada area otot 
pinggang, panggul, serta perut.48 Jurnal nasional yang 
meneliti pengaruh senam dismenore terhadap dismenore 
primer pada remaja disusun oleh Ida Nurjanah et.al.,48 
dan Wahyu Dwi Agussafutri et.al.49, menyebutkan ada 
hubungan. Gerakan senam dismenore kedua jurnal 
terdiri dari 3 gerakan inti yaitu pemanasan, utama, serta 
relaksasi atau pendinginan. Senam ini menghasilkan 
hormon endorpin yang menurunkan nyeri saat haid.50 
Terdapat 1 jurnal nasional yang membandingkan 
efek senam dismenore dan aerobic low impact dengan 
dismenore primer pada remaja. Penelitian ini dilakukan 
oleh Roihatul Zahroh et.al.51, menyebutkan senam 
aerobic low impact lebih berpengaruh dibandingkan 
senam dismenore, alasannya senam aerobic low impact 
memiliki irama yang lebih lambat sehingga dapat diikuti 
oleh responden penelitian.51 
Ada 1 jurnal internasional yang membandingkan 
latihan peregangan dengan aerobic terhadap dismenore 
primer, yang disusun oleh G. Tharani et.al.52 Hasil 
penelitian menyimpulkan jika aerobic lebih efektif 
secara signifikan daripada latihan peregangan 
D. KESIMPULAN 
 
Hasil penelitian pada 23 jurnal terdahulu 
membuktikan bahwa hubungan aktivitas fisik dengan 
dismenore primer pada remaja merupakan buki ilmiah 
yang kuat karena lebih banyak jurnal yang menyatakan 
ada hubungan antara kedua varibel. Aktivitas fisik 
sedang mempengaruhi dismenore primer karena 
meningkatkan sekresi endorphin (opiat alami), 
memperlancar pasokan aliran darah kebagian area 
genital remaja, merilekskan otot-otot perut, dan 
meningkatkan vasodilatasi pembuluh darah, sehingga 
menyebabkan penurunan nyeri menstruasi pada remaja. 
Jenis aktivitas fisik yang dimaksud adalah aktivitas fisik 
sedang dapat mencegah serta mengobati dismenore 
primer pada remaja. 
Hasil literature review ini dapat dijadikan sumber 
kepustakaan bagi penelitian selanjutnya, namun perlu 
ditambahkan jumlah jurnal yang lebih banyak sebagai 
sumber data sekunder, mencantumkan jenis aktivitas 
fisik lain yang berhubungan dengan aktivitas fisik pada 
remaja, serta mengaitkan variabel lain yang berkaitan 
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